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Pochwaly dla ksiazki Zerapeutyczna joga

,Zyjemy w czasach powszechnego niepokoju i zmeczenia, i wlasnie dlatego
z radoscia witam t¢ znakomita ksiazke. Wszyscy potrzebujemy zawartej w niej
madrosci. Dzigki jodze regeneracyjnej udato mi si¢ poméc wielu pacjentom cier-
piacym na tak réznorodne dolegliwosci, jak bdle plecéw i szyi, nadcisnienie,
astma, migrena i napieciowe béle glowy, choroby zwiazane ze stresem, zespot
chronicznego zmeczenia, przewlekta obturacyjna choroba ptuc oraz nowotwory”.

MaRry PuLLic ScHATZ, lekarka medycyny,
autorka ksiazek Back Care Basics oraz Relaxation Basics

»W ksiazce Terapeutyczna joga Judith Lasater wnikliwie, a jednoczesnie prosto
omawia temat, ktéry jest jej bliski — joge regeneracyjna. Techniki te pomogg ci
zredukowac stres i prowadzi¢ zdrowsze zycie”.

DEeaN OrnisH, lekarz medycyny, autor ksiazek Dr. Dean Ornish’s Program
for Reversing Heart Disease, Eatr More, Weigh Less, oraz Stress, Diet, and Your Heart

,Judith Lasater wnosi do tej wyjatkowej ksiazki gleboka madros¢ i bogate do-
$wiadczenie. Jej wskazdéwki dotyczace menstruacji, cigzy i menopauzy s3 bez-
cenne dla wspétczesnych kobiet”.

Sapja GREENWOOD, lekarka medycyny,
autorka ksiazki Menopause, Naturally

» 1a ksiazka moze poméc kazdemu nie tylko rozwijaé i poglebia¢ prakeyke jogi,
lecz takze wykorzystywaé ja w procesie uzdrawiania zaréwno ciata, jak i zycia.
Szczegblowe zalecenia dotyczace wykonywania poszczegdlnych pozycji sa nie-
zwykle wartosciowe. Joga regeneracyjna pozwoli ci si¢ zrelaksowac i gleboko
rozwina¢ uwazno$¢. Siegnij po t¢ ksiazke bez wahania!”

Jon KaBat-ZinnN, Centrum Uwaznoéci w Medycynie,

Opiece Zdrowotnej i Spoleczenistwie przy UMMC,
autor ksiazek Gdziekolwiek jestes, bad# oraz Zycie, pigkna katastrofa

~Ksiazka Terapeutyczna joga to wazny wkiad w dziedzing relaksacji. Jej autorka
prezentuje przemyslane sposoby dbania o ciato i umyst”.

Joan Borysenko, doktor psychologii, autorka ksiazek Minding the Body,
Mending the Mind oraz The Power of the Mind to Heal
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ROZDZIAL 1

JOGA REGENERACY]JNA

Antidotum na stres

Codzienne poswigcanie czasu na relaks i regeneracjg jest kluczowe dla zachowy-
wania zdrowia. W tej ksigzce przedstawiam wspierajace, tagodne pozycje oparte
na jodze. Regularnie praktykowane, moga poméc ztagodzi¢ skutki przewlekte-
go stresu juz przy zaledwie pigciu minutach dziennie.

Antropolodzy twierdza, ze reakcja ludzkiego ciala na stres niewiele si¢ zmie-
nita przez miliony lat istnienia czlowieka. Nasi przodkowie mieli t¢ sama bu-
dowe anatomiczng i fizjologiczna co my, ludzie poruszajacy si¢ po autostradach
i komunikujacy si¢ za pomoca cyfrowych sieci. Nasze pradawne ciato jest zmu-
szone do radzenia sobie ze wspélczesnym problemem: zyciem w stanie prze-
wlektego stresu.

Kiedys stowa ,stres” uzywali gtéwnie fizjolodzy w kontekscie badan labora-
toryjnych. Dzi$ to termin powszechnie obecny w codziennym jezyku. ,Jestem
zestresowany’ to zwrot, ktdry trafnie oddaje, jak zycie w ciaglym przeciazeniu
wplywa na zdrowie, funkcje seksualne i rozrodeze, relagje, efektywnosé zawodo-
w3, wyniki sportowe, a przede wszystkim na nasze poczucie tozsamosci. Skutki
stresu osiagnely dzi$ skale epidemii, a choroby z nim zwiazane staly si¢ odr¢bna
dziedzing medycyny.

Czasem stres daje o sobie zna¢ przy waznych wydarzeniach zyciowych:
$lubie, narodzinach dziecka, zmianie pracy czy $mierci bliskiej osoby. Innym
razem przyttaczaja nas drobiazgi, na przyklad liczne obowiazki zawodowe
i rodzinne.
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Niezaleznie od przyczyny, stres czgsto pociaga za soba jeden lub wigcej skut-
kéw ubocznych: niecierpliwo$é, frustracje, rozdraznienie, zloéé, napiecie mies-
y p Je pi¢ ¢
ni, bél glowy, niestrawnos$¢ czy zaburzenia trawienia. Jedno jest pewne: im
wigcej stresu nam towarzyszy, tym bardziej jego skutki si¢ nasilaja. Gdy stres
staje si¢ przewlekly, w ciele zaczyna odktada¢ si¢ ,,0sad”, ktéry z czasem moze
prowadzi¢ do choroby.

Od stresu mozna sie rozchorowac

Stres zaczyna si¢ od fizjologicznej reakcji na to, co ciato i umyst postrzegaja jako
zagrozenie zycia. Dla naszych przodkéw mogto to oznacza¢ koniecznos¢ obro-
ny przed atakiem glodnego drapieznika. Dla wspétczesnych ludzi moze to by¢

lek przed utrata pracy w trudnej sytuacji gospodarczej

Nie martw sie tym, albo kryzys zdrowotny bliskiej osoby.
Na co nie masz wptywu. Bez wzgledu na to, co wywoluje stres, w reak-
- Katarzyna Wielka ¢ji na niego umyst wysyta ciatu sygnat ostrzegawczy.

W odpowiedzi nadnercza, polozone nad nerkami, wy-
dzielajg hormony katecholaminowe, czyli adrenaling i noradrenaling, ktdre
wplywaja na autonomiczny uklad nerwowy, uruchamiajac mechanizm ,walcz
lub uciekaj”. Wzrasta tgtno, ci$nienie krwi, napiecie migsni i czujnos¢ psy-
chiczna. Hormony stresu uruchamiajg tez procesy metaboliczne, ktére do-
starczajg komérkom energii. Ciato zaczyna si¢ poci¢. Jednoczesnie organizm
wylacza uktady, ktére w danej chwili nie sa niezb¢dne: trawienie, wydalanie,
wzrost, regeneracje i funkcje rozrodcze.

Reakcje te przez tysiace lat sprzyjaly przetrwaniu ludzko$ci. W czasach na-
szych przodkéw sytuacje stresowe zwykle szybko si¢ kofczyty; cztowiek walczyt
lub uciekat, a jesli przezyt, ciato wracalo do réwnowagi. Hormony zostaly spo-
zytkowane, produkcja adrenaliny ustawala, a zawieszone procesy uruchamiaty
si¢ na nowo.

W dzisiejszych czasach nie potrafimy juz tak bezposrednio roztadowac¢ stre-
su, przez co czg¢sto zyjemy w stanie jego przewleklego nagromadzenia. Nasz
organizm nadal reaguje jakby byl w stanie zagrozenia, a nadnercza nieustannie
wydzielajg hormony stresu. Uklad trawienny i wydalniczy spowalniaja, wigc
organizm nie wchtania odpowiednio sktadnikéw odzywczych. Nawet sen zo-
staje zaklécony przez ten stan ciagltego pobudzenia.

W przewleklym stresie zagrozona jest nie tylko jakos$¢ zycia, ale i zycie
samo w sobie. Zdolno$¢ ciata do samouzdrawiania zostaje powaznie ostabiona,
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co utrudnia powrét do zdrowia po chorobie lub urazie, a nierzadko prowadzi
do nowych schorzen: nadci$nienia, wrzodéw, béléw plecéw, ostabienia odpor-
nosci, probleméw z ptodnoscia czy depresji. Te dolegliwosci staja si¢ kolejnym
zrédlem stresu i cykl si¢ powtarza.

Rozwigzanie: relaksacja

Antidotum na stres jest relaksacja. Zrelaksowa¢ si¢ to znaczy gleboko odpo-
cza¢ — i jest to odpoczynek inny niz sen. W glebokich fazach snu pojawiaja si¢
marzenia senne, ktérym towarzyszy napigcie migéni i inne fizjologiczne oznaki
pobudzenia. Relaks to stan, w ktérym nie ma ruchu, nie ma wysitku, a umyst
staje si¢ cichy i spokojny.

Wszystkie techniki redukcji stresu taczy wspélna zasada: cialo znajduje si¢
w wygodnej pozycji, a uwaga skupiona jest na oddechu. Czy te techniki na-
prawde dzialaja? Naukowcy badali wptyw relaksacji i wykazali jej mierzalne
korzysci, takie jak zmniejszenie napigcia mig§niowego czy poprawa krazenia.

Jednym z pierwszych badaczy relaksacji byl doktor Edmund Jacobson.
W 1934 roku opublikowat ksiazke You Must Relax, opisujacy korzysci wypra-
cowanej przez siebie metody relaksacji progresywnej. Donosit o skutecznosci
tej techniki w leczeniu nadci$nienia, niestrawnosci, zapalenia jelita grubego,
bezsennosci i tego, co okreslal mianem ,,nerwowosci”.

Jednym z najwazniejszych wspélczesnych badaczy i autoréw w dziedzinie
redukgji stresu jest doktor Herbert Benson, ktéry wprowadzit pojecie , reak-
cja relaksacyjna’, okreslajace zmiany fizjologiczne i psychiczne, jakie zacho-
dza podczas swiadomego relaksu. W ksiazce 7he Wellness Book definiuje ja jako
»stan fizjologiczny charakteryzujacy si¢ zwolnionym
tetnem, metabolizmem, rytmem oddechowym, niz- Nawet dorosli maja wiele
szym ci$nieniem krwi oraz spowolniona aktywnoscia ~ mozliwosci, zeby zmienic
fal mézgowych”™. COS W swoim Zyciu.

Doktor David Spiegel, autor ksiazki Living Bey- ~ ~DonJohnson
ond Limits, pisze: ,W medycynie uczymy sig, ze
problemy fizyczne, takie jak nadcisnienie czy choroby serca, mozna tagodzi¢
poprzez interwencje psychologiczne, na przyktad trening relaksacyjny. Co wie-
cej, Amerykariska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) wydata raport, w kté-
rym zaleca te niefarmakologiczne podejscia jako preferowana metodg leczenia
tagodnych postaci nadci$nienia. Ciato i umyst sg ze soba powigzane i muszg
wsp6tpracowaé — to potezny sojusz w leczeniu choréb™.
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Ciato i umysl sa rzeczywiscie nierozerwalnie polaczone. Psychoneuro-
immunologia, jako interdyscyplinarna dziedzina medycyny, bada powiazania
miedzy procesami psychicznymi a uktadami nerwowym i odpornosciowym. Za-
ktada, ze zdrowie psychiczne odzwierciedla stan zdrowia fizycznego i odwrotnie'.

Wsrdd naukowcedw, kedrych badania potwierdzaja to potaczenie, jest doktor
Dean Ornish, autor ksiazki Dr. Dean Ornishs Program for Reversing Heart Dise-
ase. Badat osoby z miazdzyca i doszedt do wniosku, ze codzienna relaksacja jest
niezb¢dna, by zapobiega¢ dalszemu poglebianiu si¢ choroby. Ornish opracowat
réwniez unikalny program stylu zycia, ktéry obejmuje diete, joge i medytacj¢’.

Joga regeneracyjna

Stowo ,,joga” pochodzi z sanskrytu, jezyka $wigtych pism starozytnych Indi,
i oznacza ,jarzmo” lub ,zjednoczenie”. Praktyki jogiczne, si¢gajace cywiliza-
¢ji Doliny Indusu (2000-4000 r. p.n.e.), zostaly stworzone po to, aby pomédc

cztowiekowi poczué si¢ kompletnym. Starozytne teksty

Dobre decyzje rodza jogiczne przekazuja nauki obejmujace fizyczny, psychicz-
sig z doswiadczenia, ny i duchowy wymiar prakeykujacego. Na Zachodzie naj-
a doswiadczenie wigksza popularnoscia ciesza si¢ aspekty fizyczne, takie
7 btednych decyzji. jak pozycje (asany) i techniki oddechowe (pranajama).

- anonim Typowa lekgja jogi lub indywidualna praktyka zaczyna

si¢ serig pozycji aktywnych, po ktérych nastgpuje krétka
pozycja regeneracyjna. W tej ksiazce cata uwaga skupia si¢ whasnie na pozycjach
regeneracyjnych. Ich rozwéj przypisuje si¢ B. K. S. Iyengarowi z Punie w In-
diach. Autor klasycznego dzieta Swiatlo jogi i wielu innych ksiazek, Iyengar na-
ucza jogi od siedemdziesi¢ciu pigciu lat®. Powszechnie uznawany za autorytet na
skale $wiatows, nalezy do najbardziej tworczych nauczycieli jogi naszych czaséw.
Wezesne do$wiadczenia Iyengara w pracy z uczniami pokazaly mu, ze prze-
ciazenie w pozycji moze prowadzi¢ do bélu lub kontuzji. Zaczal wigc ekspery-
mentowac z prostymi narzedziami, ktdre pozwalajg modyfikowaé pozycje tak,
aby mozna je byto wykonywa¢ bez wysitku. Badal réwniez, jak te zmodyfikowa-
ne pozycje moga wspiera¢ powr6t do zdrowia po chorobie lub urazie. To dzigki
jego kreatywnosci pozycje regeneracyjne przedstawione w tej ksigzce, w wigk-
szo$ci stworzone lub bezposrednio zainspirowane przez niego, staly si¢ tak sku-
tecznymi narzedziami tagodzenia stresu i wspierania zdrowia.
Czgsto okreslam pozycje jogi regeneracyjnej mianem ,aktywnego relaksu”.
Dzi¢ki wykorzystaniu pomocy, cialo jest wspierane w taki sposéb, aby mozna
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bylo naprzemiennie pobudza¢ i rozluzniaé¢ uklad nerwowy, dazac do réwno-
wagi. Niektére pozycje majg dzialanie ogélnoustrojowe, inne skupiajg si¢ na
konkretnych partiach ciata, jak ptuca czy serce. Wszystkie jednak wywotuja
okreslone reakeje fizjologiczne, ktére wspieraja zdrowie i pomagaja zmniejszy¢
skutki choréb zwiazanych ze stresem.

Zasadniczo pozycje regeneracyjne sg szczeg6lnie pomocne w chwilach osta-
bienia, zmgczenia lub przecigzenia codziennymi obowigzkami. Przynosza tez
szczeg6lng ulge w okresach przed, w trakeie i po waznych wydarzeniach zycio-
wych: $mierci bliskiej osoby, zmianie pracy lub miejsca zamieszkania, $lubie,
rozwodzie, w czasie $wigt czy wakacji. Mozna je réwniez praktykowad w czasie
choroby oraz podczas rekonwalescencji po urazach czy operacjach.

Jak dziata joga regeneracyjna

Pozycje regeneracyjne tagodzg skutki przewleklego stresu na kilka sposobéw. Po
pierwsze, dzigki wykorzystaniu pomocy opisanych w tej ksiazce, tworza w petni
wspierajace Srodowisko, ktére sprzyja glebokiemu odprezeniu.

Po drugie, kazda sekwencja pozycji regeneracyjnych zostala zaprojektowa-
na tak, aby poruszy¢ kregostup we wszystkich kierunkach. Ruch ten odzwier-
ciedla odwieczng madros¢ jogi, zgodnie z ktéra zdrowy kregostup poprawia
samopoczucie. Niektére pozycje regeneracyjne to wygiccia do tylu, inne —
sktony do przodu. Cz¢é¢ z nich delikatnie skreca kregostup w lewo i w prawo.

Po trzecie, dobrze zaplanowana praktyka regeneracyjna zawiera réwniez po-
zycj¢ odwrdcong, ktédra przeciwdziata wplywowi grawitacji. Moze to by¢ co$ tak
prostego jak uniesienie nég na watku lub poduszce, ale efekty sa zaskakujaco
silne. Poniewaz wigkszo$¢ dnia spedzamy stojac lub siedzac, krew i limfa gro-
madzg si¢ w dolnych partiach ciala. Zmiana ustawienia nég wzgledem grawi-
tacji sprawia, ze plyny wracaja do gérnej czgéci ciata, co poprawia pracg serca.

Psychobiolog i nauczyciel jogi doktor Roger Cole, konsultant Uniwersyte-
tu Kalifornijskiego w San Diego w zakresie badani nad snem i rytmami biolo-
gicznymi, przeprowadzit wstgpne badania nad wplywem pozycji odwréconych.
Odkryl, ze znaczaco wplywaja one na poziom hormondéw — zmniejszaja pobu-
dzenie mézgu, obnizajg cisnienie krwi i redukujg zatrzymanie ptynéw. Efekey te
przypisuje zwolnieniu akgji serca i rozszerzeniu naczyni krwionosnych w gérnej
czgsci ciata, co nastgpuje wskutek odwrécenia dzialania grawitacji”.

Po czwarte, joga regeneracyjna naprzemiennie pobudza i wycisza organy we-
wnetrzne. Na przyktad, w sktonie do przodu brzuch zostaje delikatnie ucisniety,
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a w wygieciu do tylu — otwarty. Ruch ten wypycha krew z narzadéw, a nastep-
nie pozwala na naplyw $wiezej, dotlenionej krwi, ktéra odzywia komérki. Taki
przeptyw poprawia wymiang tlenu i produktéw przemiany materii przez blony
komoérkowe.

Wreszcie, joga uczy, ze cialo przenika energia. Prana, czyli energia meska,
znajduje si¢ powyzej przepony, porusza si¢ ku gérze i reguluje oddech oraz rytm
serca. Apana, czyli energia zeriska, znajduje si¢ ponizej przepony, porusza si¢ ku
dotowi i kontroluje prac¢ narzadéw jamy brzusznej. Joga regeneracyjna pomaga
zréwnowazy¢ te dwa aspekty energii, dzigki czemu praktykujacy nie doswiadcza
ani nadmiernego pobudzenia, ani wyczerpania.

Jak korzystac z tej ksigzki

Wiem, ze chcesz jak najszybciej zaczaé, ale warto weze$niej przeczytad rozdzia-
ty 2 i 3. Zawieraja one informacje, ktére uczynia twojg praktyke jogi regene-
racyjnej bezpieczna i satysfakcjonujaca. Rozdzial 2 odpowiada na najczesciej

zadawane pytania moich uczniéw dotyczace prakeyki.

Nie ma bogactwa Zawiera takze wazne uwagi i $rodki ostroznosci. Z ko-
ponad zdrowe ciato. lei w rozdziale 3 znajdziesz szczegdtowe instrukeje doty-
- Eklezjastyk 30,16 czace pomocy: czym sa, jak je prawidlowo ustawiaé, jak

sktada¢ koce i wiele wigcej.

Rozdzialy 4 i 5 sa sercem praktyki regeneracyjnej w tej ksiazce — wprowa-
dzaja podstawowa pozycje relaksacyjna, zréwnowazony oddech oraz seri¢ Re-
laks i regeneracja. Rozdzial 6 oferuje propozycje prakeyki na dni, kiedy brakuje
czasu. Znajdziesz tam réwniez zestaw ¢wiczen, ktéry mozesz wykonaé w pracy.

Rozdzialy 7-11 przedstawiaja rozwiazania jogi regeneracyjnej na codzien-
ne zrédta stresu: bdl plecéw, béle glowy, bezsenno$é, trudnosci w oddychaniu

oraz jet lag.

Pragnienie bycia Rozdzialy 12-14 poswigcone sa potrzebom kobiet.
zdrowym to pierwszy Zawierajg prakeyki wspierajace w czasie menstruacj,
krok do wyzdrowienia. ciazy i menopauzy. Informacje te beda takze pomocne
- Seneka dla mezezyzn, ktdrzy cheg lepiej zrozumieé te wyjatkowe

okresy w zyciu kobiet.
Rozdzialy 15-18 skupiaja si¢ na technikach, ktére pozwalaja wprowadzi¢ prak-
tyke jogi do codziennego zycia — w oddechu, staniu, siedzeniu i byciu tu i teraz.
Aneks zawiera list¢ zrédet i polecanej literatury — to zbidr najlepszych zna-
nych mi narzedzi i informacji dotyczacych zdrowia i relaksu.
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ROZDZIAL S5

RELAKS I REGENERACJA

Ogoélna sekwencja regeneracyjna

W praktykowaniu pozycji regeneracyjnych nie ma nic skomplikowanego: bie-
rzesz potrzebne pomoce, przygotowujesz przyjazng przestrzeni, a potem przyj-
mujesz dang pozycje i odpoczywasz. W przeciwienistwie do innych programéw
¢wiczen, pozycje regeneracyjne prawie nie obciazaja metabolizmu. Zamiast od-
biera¢ energi¢, dodaja jej. W chwilach gl¢bokiego odprezenia ciato leczy sig
i regeneruje od wewnatrz.

W pierwszych latach mojej prakeyki jogi siggalam po pozycje regeneracyj-
ne tylko od czasu do czasu. Kiedy jednak zmarta osoba z mojej dalszej ro-
dziny, stracitam che¢¢ do wykonywania codziennej prakeyki. W obliczu zatoby
postanowitam, ze bede wykonywaé wylacznie pozycje regeneracyjne. Robitam
to niemal codziennie przez rok. Wierzg, ze to wiasnie ta praktyka pomogta
mi przejé¢ przez ten bolesny czas. Pozwolita mi zaakceptowad smutek i powoli
odzyska¢ sity po emocjonalnym wyczerpaniu i zmeczeniu. To wiasnie to bez-
posrednie doswiadczenie glebokiego dziatania pozycji regeneracyjnych zainspi-
rowato mnie do napisania tej ksigzki.
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Seria Relaks i regeneracja

W tym rozdziale przedstawiam ogdlng sekwencje pozycji regeneracyjnych, kté-
ra nazywam Relaks i regeneracja. Choé podstawowa pozycja relaksacyjna przy-
nosi wiele korzysci sama w sobie, jej dziatanie poglebia si¢, gdy praktykuje si¢ ja
jako cz¢$¢ dobrze zaplanowanej sekwencji, ktéra porusza kregostup we wszyst-
kich kierunkach oraz stymuluje i od$wieza narzady jamy brzuszne;.
Seria Relaks i regeneracja rozpoczyna si¢ od tagodnego wygiecia do tytu
i stopniowo przechodzi w glebsze pozycje tego typu. Nast¢pnie pojawia si¢ po-
zycja odwrdcona, ktdra redukuje zmeczenie, cho¢ jest

Jesliistnieje cos swietego, ~ nieco bardziej pobudzajaca w poréwnaniu z innymi
to jest tym ludzkie ciato. pozycjami regeneracyjnymi. Po niej nastgpuje skret,
- Walt Whitman ktéry pomaga uwolni¢ wszelkie napigcia w plecach po

wygieciach. Sekwencja koficzy si¢ wspartymi sktonami
do przodu, ktére dziataja wyciszajaco i introspekeyjnie, pomagaja fagodnie za-
koniczy¢ prakeyke i przygotowuja cialo do koricowej pozycji relaksacyjne;.

Seria Relaks i regeneracja trwa od 60 do 90 minut. Ten czas nie obejmuje
przygotowania pomocy, przejs¢ miedzy pozycjami ani wydluzonego trwania
w danej pozycji. R6b tyle, ile mozesz. Najwazniejsze, by zawsze zakoriczy¢ sesje
przynajmniej 5-minutowa podstawowa pozycja relaksacyjna. Naturalne jest,
ze pierwsze proby moga potrwaé dhuzej, zanim opanujesz metody korzystania
z akcesoridw.

Wiele pozycji z tej sekwencji mozna praktykowaé osobno, szczegélnie
podstawowa pozycje relaksacyjna. Pozycja Nogi uniesione na scianie to $wietna
propozycja zwlaszcza dla os6b z tagodnym nadcisnieniem, ktére jest kontro-
lowane farmakologicznie. Moze ona poméc w obnizeniu cisnienia krwi. Jesli
doskwieraja ci bdl plecéw lub nég, wykonaj wsparta pozycj¢ ze skrzyzowanymi
nogami przez 3 do 5 minut, aby ztagodzi¢ stres. W dni pelne obowiazkéw war-
to zajrze¢ do krétszych sekwencji z rozdziatu 6. Z czasem coraz fatwiej bedzie
ci rozpoznawaé, czego twoje ciato potrzebuje danego dnia.

Poswigé chwile, by zapoznac si¢ z trescig tego rozdziatu. Zdecyduj, jakich
pomocy bedziesz potrzebowal, i przygotuj je w przestrzeni do praktyki, aby
mie¢ je pod r¢ka i ptynnie przechodzi¢ od jednej pozycji do drugiej. Mozesz
tez usigé¢ na kilka minut w ciszy, by si¢ wyciszy¢ przed rozpoczeciem. Wska-
zéwki dotyczace wygodnego siedzenia znajdziesz w rozdziale 17. Mozesz roz-
poczaé seri¢ Relaks i regeneracja od podstawowej pozycji relaksacyjnej, opisanej
tutaj lub w rozdziale 4, a nastgpnie przejs¢ do kolejnych pozyciji.
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PRAKTYKA
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Proste wspierane wygiecie do tytu

Wielu z nas spedza duza cz¢é¢ dnia w pozycji siedzacej, z zaokraglonym krego-
stupem i ramionami wysunigtymi przed tutéw. W rezultacie w mig$niach gér-
nej czesci plecéw i barkéw gromadzi si¢ napiecie. Odruchowo chcemy wtedy
przeciagnad sig, unies¢ rece w gore i odgiaé ciato do tytu. Ta pozycja wlasnie na
to pozwala, ale w sposdb tagodny i bezpieczny, dzigki zastosowaniu odpowied-
nich pomocy.

Rycina. 5.1. Proste, wspierane wygiecie do tylu

Pomoce Pomoce opcjonalne
watek - woreczek relaksacyjny na oczy
koc zwiniety w watek - klocek

koc ztozony podwajnie
dodatkowy koc do przykrycia
zegarek lub timer
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Przygotowanie
Usiadz na podlodze przed dtuzszym bokiem watka, z ugi¢tymi kolanami i sto-
pami opartymi na podlodze. Obok poléz zrolowany koc. Poruszaj si¢ powoli
i ostroznie. Jesli lezenie na plecach powoduje dyskomfort w dolnej czesci kre-
gostupa, zacznij od polozenia si¢ bokiem na watku, a nast¢pnie obré¢ si¢ na
plecy. Jesli mozesz si¢ potozy¢ na plecach, oprzyj
Zawsze przygotowujemy sie tokcie na watku, a jedng r¢ka podeprzyj kark, od-
do zycia, ale nigdy nie zyjemy. chylajac glowe do tytu. Utéz si¢ na watku tak, by
- Ralph Waldo Emerson oprze¢ na nim $rodkowa cz¢$¢ plecéw. Potéz rece
swobodnie na podtodze. Dtugos¢ tutowia wplywa
na komfort w tej pozycji. Niektére niskie osoby majg dtugi tutéw, a niektére
wysokie — krotki. Jedli odlegtos¢ migdzy ramionami a biodrami jest u ciebie
duza, pot6z na watku podwdjnie ztozony koc, aby zwigkszy¢ jego wysokos¢.
Dzi¢ki temu ramiona beda mogty swobodnie spoczaé, bez nadmiernego zgiecia
szyi. Jedli odcinek migdzy ramionami a biodrami jest u ciebie krétki, wygod-
niejszy moze by¢ nizszy watek. Zbyt wysokie podparcie sprawi, ze glowa pozo-
stanie bez oparcia.

Uwazaj, aby nie obciaza¢ szyjnego odcinka kregostupa. Umies¢ zrolowany
koc pod ramionami. Jesli jest zbyt wysoki, rozwin go do momentu, az znaj-
dziesz wygodna pozycje. Tego rodzaju podparcie pomaga zachowa¢ naturalng
krzywizng szyi i pozwala gardtu si¢ otworzy¢ i rozluznié. Trzymaj kolana ugie-
te przez caly czas, aby chroni¢ dolng czg$¢ plecéw i rozluznié brzuch. Jesli jest
ci wygodniej, oprzyj kolana jedno o drugie. Pol6z r¢ce na podlodze nad glowa
lub roztéz je na boki, w zaleznosci od tego, co jest przyjemniejsze. Oddychaj
naturalnie.

Pozostani w tej pozycji przez 30 sekund, by sprawdzi¢, jak si¢ w niej czu-
jesz. Jesli pojawi si¢ dyskomfort w dolnej czgdci plecéw, przesun si¢ delikatnie
w strong glowy. Jesli to nie pomoze, przesun si¢ w strong stép lub oprzyj stopy
na ztozonym kocu. Upewnij sig, ze klatka piersiowa jest otwarta, a zebra unosza
si¢ wysoko nad jame brzuszna.

Jesli zadna z tych modyfikacji nie przynosi ulgi, przeturlaj si¢ ostroznie na
bok i usiadz. Zazwyczaj skuteczne okazuje si¢ zmniejszenie stopnia wygiecia
plecéw. Umies¢ krétszy bok kostki do jogi przy przednim koricu watka. UsiadZ
na kostce i podeprzyj si¢ rekami na podlodze, aby potozy¢ sie na plecach. Nadal
korzystaj z rolki pod ramionami, by zwigkszy¢ komfort i chroni¢ szyje¢. Kos¢
ogonowa i cz¢§¢ posladkéw powinny by¢ podparte przez kostke. Plecy powinny
by¢ lekko wygiete, szczegblnie w okolicy fopatek. Zamknij oczy. Potéz na nich
woreczek relaksacyjny.
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Utrzymywanie pozycji

Oddychaj powoli i réwnomiernie. Poczuj wsparcie ze strony uzytych pomocy.
Ramiona powinny by¢ otwarte i rozluznione. Z kazdym wdechem otwiera si¢
przednia cz¢$¢ ciata; z kazdym wydechem brzuch i narzady wewngtrzne roz-
luzniajg si¢, a umyst si¢ wycisza. Pozwdl plecom catkowicie opas¢ na watek.
Wyobraz sobie, ze lezysz w picknym, bezpiecznym miejscu. Otwérz si¢ na to
do$wiadczenie i zaakceptuj pigkno oraz petnig tej chwili.

Powrét

Pozostart w prostym, podpartym wygieciu do tytu przez minutg. Z czasem be-
dziesz mégt wydtuzy¢ czas trwania pozycji. Aby z niej wyjs¢, zdejmij woreczek
z oczu. Odepchnij si¢ stopami i przesuri w strong glowy. Odpocznij przez kilka
oddechéw, lezac ptasko dolng czgscig plecéw na podtodze, z nogami opartymi
na watku. Nastepnie przeturlaj si¢ na bok i powoli usiadz.

Korzysci

Proste, podparte wygiccie do tytu przeciwdziata nawykowemu garbieniu sig.
Dodatkowo pobudza przdd ciata, a takze narzady jamy brzusznej. Przynosi
réwniez uczucie od$wiezenia.

Srodki ostroznosci

Nie wykonuj tej pozycji:

* jesli odczuwasz bdl w dolnej czgéci plecéw podezas jej wykonywania. Do-
puszczalne jest uczucie rozciagania, ktére moze by¢ nietypowe, zwlaszcza
jesli do tej pory szczegélnie chronites dolny odcinek kregostupa.

* jesli zdiagnozowano u ciebie kregozmyk, kregoszczeling lub chorobg dysku.

* jedli jeste$ w cigzy powyzej trzeciego miesigca. Zamiast tego wykonuj pozy-
cje regeneracyjne z rozdziatu 13.

* podczas menstruacji. W tym czasie praktykuj pozycje regeneracyjne opisane
w rozdziale 12.
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Podparta pozycja zwigzanych katéw

Podparta pozycja zwiazanych katéw to jedna z najwazniejszych pozycji w se-
rii regeneracyjnej. Fizycznie otwiera klatke piersiowa, brzuch i miednicg, czyli
obszary napigte z powodu sposobu, w jaki stoimy i siedzimy, ksztattu krzeset,
a nawet kroju ubran. Jesli chodzi o psychike, pozycja ta umozliwia glebokie
otwarcie w poczuciu bezpieczeristwa i wsparcia. Gdy klatka piersiowa si¢ otwie-
ra, ramiona i nogi s3 wygodnie otulone przez pomoce.

Rycina 5.2. Podparta pozycja zwiazanych katéw

W Jogasutrach indyjski medrzec Patandzali pisze o hiranjagarbha, sanskryc-
kim stowie oznaczajacym ,wielkie ztote tono wszech§wiata™'. PataridZali naucza,
ze caly wszech$wiat miesci si¢ w tym ztotym tonie. Prakeykujac podparta pozy-
cj¢ zwigzanych katéw, przypominamy sobie o tym pierwotnym miejscu catko-
witego spoczynku i bezpieczenistwa. Lezac w tej pozycji, sama do$wiadczylam
uczucia bycia otulong przez t¢ site. To gleboko kojace przezycie pozostawia
uczucie wewngetrznego spokoju i réwnowagi.
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Jako jedna z najbardziej relaksujacych pozycji regeneracyjnych, podparta
pozycja zwiazanych katéw wymaga nieco cierpliwosci
przy przygotowaniu. Warto jednak poswigci¢ na to Praktyka jest absolutnie
czas. Plecy, szyja i glowa s3 podparte, a podeszwy stép  niezbedna.
stykaja si¢, podczas gdy kolana opadaja na boki. Taka - Swami Vivekananda
pozycja nég tworzy tak zwany zwiazany kat — stopy po-
zostaj zfaczone dzigki zgieciu kolan. Dodatkowe wsparcie podklada si¢ pod
przedramiona i zewngtrzne strony ud, by zwickszy¢ komfort.

Pomoce Pomoce opcjonalne

watek + pojedynczo ztozony koc

4 zrolowane koce - woreczek relaksacyjny na oczy
podwajnie ztozony koc - dodatkowy koc dla utrzymania ciepta
pasek lub woreczek - zegar lub timer

Z piaskiem

Przygotowanie

Usiadz przed krétszym bokiem watka tak, aby stykat si¢ z koscig krzyzowa.
Ugnij kolana i postaw stopy na podtodze. Podpierajac si¢ ramionami, delikat-
nie poldz si¢ na plecach. Watek powinien wspiera¢ ciato od kosci krzyzowej
az po glowe. Jesli pojawi si¢ dyskomfort w dolnej czgsci plecéw, dostosuj wy-
soko$¢ podparcia. Mozesz zwigkszy¢ ja, dodajac pojedynczo ztozony koc, lub
zmniejszy¢, korzystajac z koca zamiast watka.

Gdy znajdziesz wygodna pozycje, potéz podwdjnie ztozony koc pod szyja
i gtowa. Upewnij si¢, ze cala szyja jest odpowiednio podparta. Glowa nie po-
winna by¢ uniesiona ani zbyt wysoko, ani zbyt nisko. Czoto powinno znaj-
dowac si¢ wyzej niz broda, broda wyzej niz mostek, a mostek wyzej niz kos¢
tonowa. W tej pozycji tutéw powinien by¢ ustawiony pod katem 45 stopni
wzgledem podlogi.

Zlacz podeszwy stép i pozwdl kolanom opasé na boki. Podtéz zrolowany
koc pod zewngtrzna cz¢é¢ kazdego uda. Uzywaj tych kocéw nawet, jesli jestes
rozciagnigty i naturalnie otwierasz si¢ w tej pozycji. Koce powinny catkowi-
cie podtrzymywac cigzar ndg, aby nie dochodzito do naciaggnigcia wigzadel
krzyzowo-biodrowych, ktére sa bardzo wrazliwe w tej pozycji. Upewnij sig, ze
kolana sg na tej samej wysokosci nad podtoga. Pamigtaj, ze celem pozycji nie
jest rozcigganie wewngtrznej strony ud, ale rozluznienie brzucha i otwarcie
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klatki piersiowej. Gdy juz dopasujesz pomoce do swoich potrzeb, przeturlaj
si¢ na bok i usiadZ, pomagajac sobie r¢kami.

W miarg jak ciato si¢ rozluznia, stopy moga si¢ przesuwaé. Pasek lub wo-
reczek z piaskiem pomoze utrzymac je na miejscu, pozwalajqc nogom swo-
bodnie odpoczaé. Zepnij pasek w petle na tyle dtuga, by si¢gata od bioder do

stop w pozycji lezacej. Przetéz pasek przez glowe

Pozycja powinna by¢ i umie$¢ go wokét bioder. Przy ztaczonych stopach

stabilna i wygodna. owinl drugi koniec petli wokét stép. Zadbaj, by

- Jogasutry Pataridzalego, 11:46 klamra nie uciskata skéry. Pasek nie powinien by¢

zbyt ciasny. Aby tatwiej go dopasowaé po potozeniu

si¢, skieruj luzny koniec w strong dloni. Jesli masz woreczek z piaskiem, mo-
zesz uzy¢ go zamiast paska; pol6z go na stopach, aby je ustabilizowac.

U6z 2 kolejne zrolowane koce do podparcia przedramion i ponownie si¢
potéz. Upewnij sig, ze kazde przedrami¢ spoczywa na srodku swojego koca,
réwnolegle do jego krawedzi. Takie podparcie daje uczucie unoszenia sig
1 moze z{agodzic’ napiecie w nerwach szyi i ramion, co jest szczegélnie istotne,
jesli masz problemy z szyja. Dodatkowo pomaga rozluzni¢ barki. Pol6z wore-
czek relaksacyjny na oczy.

Utrzymywanie pozycji

Podparta pozycja zwigzanych katéw to doskonata okazja, by praktykowad zréw-
nowazony oddech: powolny, tagodny wdech, po ktérym nastgpuje powolny,
tagodny wydech, a nast¢pnie kilka naturalnych cykli oddechowych. Kiedy po-
czujesz si¢ od$wiezony i gotowy, rozpocznij praktyke zrownowazonego oddechu
od nowa. (Patrz strony 42 i 45, gdzie podano pelng instrukcjg). Powtérz
ten proces do 10 razy. Przed zakoniczeniem pozycji zostaw sobie chwile na swo-

bodny oddech.

Powrét

Pozostari w podpartej pozycji zwiazanych katéw przez 10-15 minut. Niekt6rzy
wolg uczynié z niej gtéwna czgé¢ prakeyki regeneracyjnej i trwaja w niej nawet
30 minut. Po tak glebokim odprezeniu pozwdél, by swiat zewngtrzny stopnio-
wo powrdcit do twojej $wiadomosci. Wstuchaj si¢ w otaczajace ci¢ dzwigki;
zwré¢ uwage na doznania w ciele. Kiedy poczujesz si¢ gotowy, zdejmij wore-
czek relaksacyjny z oczu i powoli je otwérz. Aby si¢ podniesé, oprzyj si¢ na
ramionach i spokojnie usiadZ. Odepnij pasek lub zdejmij woreczek z piaskiem
ze stop. Powoli wyprostuj nogi przed soba, by rozluzni¢ kolana. Ostroznie
przejdz do kolejnej pozycji lub zakoncz praktyke.
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Korzysci

Podparta pozycja zwiazanych katéw jest korzystna dla 0séb z nadcisnieniem

i problemami z oddychaniem. Pomaga réwniez kobietom podczas menstruacji

(patrz rozdziat 12) oraz w okresie menopauzy (patrz rozdzial 14).

Srodki ostroznosci

Jesli masz chorobe dysku w dolnej czesci kregostupa lub przewlekla dys-
funkcje stawu krzyzowo-biodrowego, obniz wysoko$¢ podpér, pamigtajac,
ze glowa powinna by¢ wyzej niz klatka piersiowa, a klatka piersiowa wyzej
niz miednica.

Jesli masz problem z nerwem lub chorobe dysku w odcinku szyjnym, sta-
rannie podeprzyj glowe i szyj¢. Eksperymentuj z wysokoscia i ustawieniem
podpér, by méc éwiczy¢ bez odczuwania objawéw. Na przyktad mrowienie
w ramionach moze $wiadczy¢ o przecigzeniu szyi.

Jesli masz uraz kolana, dlugotrwale jego zgi¢cie moze by¢ niewygodne.
Cwicz te pozycje przez krétszy czas. Koniecznie zapewnij odpowiednie
wsparcie dla zewngtrznych stron ud, aby chroni¢ kolana.

Jesli po wyjéciu z pozycji i rozpoczgciu ruchu przez pierwsze minuty czujesz
sztywnos¢, skroé czas trwania pozycji nastgpnym razem. Sztywno$é moze
wynika¢ z nadmiernego rozciagniecia wigzadel miednicy w wyniku zbyt

dtugiej prakeyki.

Nie wykonuj tej pozycji:

jesli masz kregozmyk lub kregoszczeling,

jesli mimo dostosowania wysokosci i ustawienia podpér odczuwasz dys-
komfort w szyi, dolnej czgéci plecéw lub kolanach.
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Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

JOGA. NOWY ILUSTROWANY
PRZEWODNIK ANATOMICZNY...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie tego $wiatowego bestsellera zno-
wu dostepne jest na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze wieg-
cej profesjonalnych ilustracji oraz uaktualnione informacje
na temat anatomii jogi i ¢wiczen oddechowych. Przewodnik
ten taczy wiedze medyczna, atlas anatomiczny i praktyczny
kurs jogi rozciagajacej. Dzigki niemu zyskasz sprawdzone
sposoby na stres, poprawisz zdrowie, zlikwidujesz choroby,
a takze wzmocnisz mieénie, stosujac prostg terapie opar-
ta na aktywnosci fizycznej. Dodatkowo odkryjesz, czym jest
masaz powiezi i jak prawidlowo wykonywaé ¢wiczenia na
stawy, by ztagodzi¢ bol kregostupa, plecow i stawdw. Publi-
kacja ta bedzie narzedziem doskonalenia twoich umiejetno$ci stuzacych osiagnie-
ciu pozytywnego myslenia oraz harmonii ducha i ciata. To twéj osobisty trener jogi.

JOGA ROZCIAGAJACA
Adriana Lee

Praktykowanie jogi skoncentrowanej na elastycznosci cia-
fa pomaga zaréwno w odzyskaniu i zachowaniu sity oraz
sprezystosci, jak réwniez w utrzymaniu zdrowia. Joga roz-
ciagajaca zapewni ci lepsza jako$¢ zycia! Zapomnij o bélu
plecéw czy kregostupa! Nigdy wiecej sztywnemu karkowi!
Koniec z nieprzyjemnym napieciem miesni! Witaj rozluz-
niony kregostupie! Witajcie rozciggniete miesénie i sta-
wy! To wszystko jest mozliwe dzieki jodze rozciagajacej
- wyjatkowej aktywnosci fizycznej, ktéra dba o twoje cialo
iumysl! W tej ksiazce znajdziesz az 40 pozycji i sekwencji
jogi skupionych na poprawie elastyczno$ci twoich mieéni
i stawow. Joga to réwniez doskonaly sposéb na stres, dlatego Autorka przedstawia
¢wiczenia oddechowe, ktére pozwolg ci skupi¢ sie na sobie. Joga rozciagajaca -
skuteczna terapia przeciwbo6lowa.
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JOGA DLA STOP
Patricia Rompke

Spedzasz dzien na stojaco? Puchna ci stopy? Dretwienie
i bél nie pozwalaja spac¢? Masz ktopoty ze zdrowiem - pta-
skostopie lub haluksy? Ta ksigzka jest dla ciebie! Czas
zapewni¢ stopom komfort, na jaki zastluguja! Pomogg ci
pauricia RomPK® w tym joga stop i masaz powiezi z elementami refleksolo-

J O 9 a gii. Przedstawione tu asany i ¢wiczenia na stawy pomoga
ci pozby¢ sie bolu stawow, utrzymac ich elastycznos$é, bu-

dowa¢ miegsnie, zachowa¢ zdrowe kosci i zwiekszy¢ zakres
ruchu. W tym ilustrowanym podreczniku znajdziesz jasne
instrukcje i proste ¢wiczenia na stopy, ktére bedziesz mogt
wykonaé¢ w domu, bez koniecznoéci drogiego sprzetu i te-
rapii. Joga to potaczenie zasob6w medycyny naturalnej i aktywnosci fizycznej dla
kazdego. Joga dla stop — twoja $ciezka do zdrowych, silnych i zrelaksowanych stop.

dia stop

JOCA REGENERACYJNA
Julia Clarke

Marzysz o relaksie, o tym, by znalez¢ skuteczny sposéb na
stres, bole plecow i kregostupa, a takze ¢wiczenia na sta-
wy, wzmocni¢ cialo i mie$nie. Myslisz o jodze, ale obawiasz
sie, ze nie dasz rady wykona¢ jej standardowych pozycji.
Sprébuj jogi regeneracyjnej! W terapii jogi regeneracyjnej
gteboki relaks, pozycje z podparciem, delikatne ¢wicze-
nia oddechowe i medytacja wspdétdziataja, by zredukowaé
stres, pomac ci wréci¢ do zdrowia i aktywnosci fizycznej po
operacji czy kontuzji. Autorka przedstawia 36 najlepszych
asan jogi regeneracyjnej oraz 20 sekwencji. Wielka zaleta
tego poradnika jest to, ze pozycje sg $wietnie opisane i zilu-
strowane. Cato$¢ dopetniajq rady i praktyczne wskazowki Autorki dotyczace m.in.
akcesoriow do jogi, ktére mozesz wykonac¢ sam. Zrelaksuj sie, odprez i zregeneru;.
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. %, Judith Hanson Lasater juz od poncd piecdziesieciu lat
A dzieli sie swojg wiedzg na temat jogi, tgczgc tradycje ducho-
1 wq z podejéciem naukowym i terapeutycznym. Jest wspot-
is & o zalozycielkg ,Yoga Journal” oraz autorkq wielu uznanych
é‘» '\ publikacji, w tym bestsellerowych poradnikéw dotyczgeych
' |ogi regeneracyjne|. Posiada tytuly naukowe z fizjoterapii oraz
psychologii, od dekad wspiera ludzi w ich drodze do zdrowia,
wewnetrznego spokoju i réwnowagi emocjonalne;.

Czy nieustannie towarzyszy ci poczucie przemeczeniaq,
bole plecéow i stawow, bezsennos¢ czy stres,
z ktorym nie mozesz sobie poradzi¢?

Ten poradnik to twd| osobisty przewodnik do odzyskania réwnowagi, zdro-
wia i energii. Korzystajgc z tagodnych, skutecznych ¢wiczen oraz technik
oddechowych przedstawionych przez doswiadczong Autorke, nauczysz sie
samodzielnie uwalnia¢ nagromadzone napiecia i codziennie odnawiad za-
soby swojego ciata i umystu.

Niezaleznie od fego, czy dopiero rozpoczynasz swojq przygode z jogg, czy
szukasz skutecznych metod terapii stresu, bdlu lub bezsennosci dopasujesz
¢wiczenia do swoich potrzeb. Dzieki przejrzystym instrukcjom, empatycznemu
przewodnictwu i zestawom terapeutycznych asan, szybko przekonasz sie, ze
nawet kilka minut dziennie moze przyniesé¢ wyraing poprawe jakosci zycia.

Odkry| potwierdzone, bezpieczne sposoby na wzmocnienie swojego ciata,
umystu i emocji. Pozwdl sobie odzyskad zdrowy sen, poczué ulge od bdlu
i wiekszg odpornos¢ na stres. Przekonaj sie, jak z pomocq jogi relaksacyj-
nej stworzy¢ zycie petne relaksu, zdrowia i sSwiadomej troski o siebie, takie,
jakiego potrzebujesz wiasnie teraz.

Odetchnij spokojem - joga, ktéra usuwa stres
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